


SCHON, DASS DU DA BIST!

UND, DASS DU DIR ZUM ZIEL GESETZT
HAST, EIN FUR ALLE MAL AUS DER
STRESSFALLE HIN IN DIE
GELASSENHEIT ZU KOMMEN.

DAFUR BIST DU HIER BEI MIR GENAU
RICHTIG!

Dieses Freebie ist ein Auszug aus
dem Workbook “Einfach und
nachhaltig zu einer tiefen und innigen
Beziehung zu deinem Kind!”

Es soll dir gleich zu Beginn kleine
Erfolgserlebnisse bieten.

Du kannst dieses Freebie ausdrucken
um deine Gedanken und Ideen zu
notieren.

Wenn du nur alleine diese 3 Schritte
umsetzt, wirst du bereits
Veranderungen bei dir und deinem Kind
bemerken!

Solltest du am Ende so begeistert sein

und mehr moéchten, habe ich ein
Goodie fur dich!
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HALLO,
ICH BIN
SANDRA!I

Deine Expertin fur eine richtig
gute Beziehung zu deinem Kind!

Als Evolutionspadagogin (R) und Mutter von 2 Kindern (19 und 22
Jahre) weiss ich, auf was du schauen musst, wenn es im
Familienalltag nicht so rund lauft.

Das Ziel mit Kindern sollte nicht eine kurzfristige Veranderung sein.
Es geht darum eine urséchliche, tiefgreifende und langfristige
Veranderung zu kreieren.

Der Start in die alles verandernde Richtung beginnt mit den folgenden

3 Schritten, die in diesem Freebie beschrieben sind.
Wann immer du Fragen hast, darfst du dich gerne bei mir per E-Malil

unter info@ready4family.com melden — ich freue mich von dir zu
horen!
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as macht es mit mir?

Die Ursache fir ein Problem ist
immer die Bewertung oder
Beurteilung einer Situation.

aubenssitze

Wie du deine Glaubenssatze
erkennst und transformierst.

ojektion / Spiegel

Was die Projektion / Spiegel mit
deinem Problem zu tun hat.




BEVOR WIR LOSLEGEN...

hte ich dich auffordern, folgende Frage zu

“WAS IST DEIN GROSSTES PROBLEM MIT DEINEM KIND BEIM
HAUSAUFGABEN MACHEN?”"
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LEICHTIGKEIT BEIM
HAUSAUFGABEN MACHEN




WASMACHT ES MIT DIR?

Jede Situation, die dich triggert, hat etwas mit dir selbst zu tun. Denn,
hatte es dies nicht, wirdest du auch nicht gestresst sein.

Notiere dir also, was dieses Problem mit deinem Kind, welches du dir
oben notiert hast, mit dir macht.
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Nun, da du weisst, was dieses Problem mit dir macht, schreibst du auf,
wo du diese Emotion in deiner Kindheit zum ersten mal gefiihlt hast.
Gehe soweit zuriick wie du kannst. Was fur eine Situation war dies
damals.
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GLAVBENSSATZE

Glaubenssatze sind Gedanken, die in deinem Unterbewusstsein als
Bilder und Gefiihle/[Emotionen wahrend unserer Kindheit abgespeichert
wurden. Im Erwachsenenalter kommen sie in Form von Satzen ins
Bewusstsein.

Wichtig dabei sind immer die Gefuhle/Emotionen, die an diesen
Gedanken gebunden sind.

Welcher Glaubenssatz oder Glaubenssatze kommen dir in den Sinn,
wenn du an dieses Problem und das Gefuhl denkst?

Schreibe sie in die linke Spalte (z.B "Ich bin nicht wichtig")

&éuén&sdtze L%ﬁnnafz’onen

In die rechte Spalte schreibst du eine Frage. Du musst keine Antwort
darauf haben. Dein Unterbewusstsein weiss es und wird danach suchen.
(z.B. "In welchen Situationen war ich wichtig?")

Vielleicht kommen sie dir zu einem spéateren Zeitpunkt in den Sinn.
Wiederhole dir die Frage einfach immer wieder.



ROJEKTION / SPIEGEL

Alles was dir in deinem Leben geschieht hat mit dir zu tun. Ist leider
so. Habe nicht ich entschieden. Sei dies im Positiven wie auch im
Negativen.

“Nicht das was geschieht macht dir Probleme, sondern was du dartiber
denkst und fuhlst!”

Du hast in deiner Kindheit Erfahrungen gemacht, die schmerzhaft waren.

Zum Beispiel wurde dir gesagt: “Du bist dumm, das schaffst du eh nicht”.

Dadurch hast du den Anteil “dumm” ganz tief in dein Unterbewusstsein
versteckt.
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PROJEKTION / SPIEGEL

Versteckt heisst aber nicht verschwunden. Dieser Anteil will
auch gesehen werden und kommt immer wieder hoch.

Damit du dich aber nicht mehr damit auseinander setzen
musst, projizierst du “dumm” oder “du schaffst es eh nicht” auf
andere Menschen. So auch auf dein Kind. Dein Kind
wiederspiegelt dir mit seinem Verhalten deine Glaubenssatze.
Es triggert dich damit so lange, bis du dies bei dir anschaust.

Was wiederspiegelt dir dein Kind?
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HIER DAS VERSPROCHENE GOODIE

Super du hast es durchgezogen und dich diesen Fragen gestellt.
Nachfolgend zeige ich dir eine Ubung, die du jedesmal anwenden
kannst, wenn dein Kind bei den Hausaufgaben Mihe hat.

Diese Uberkreuzuibung ist eine sehr effektive Ubung, wenn das Hirn vor
Angst oder Uberforderung in den Stressmodus (Stammbhirn) wechselt
und kein klarer Gedanke mehr gefasst werden kann.

Es hat dann keinen Sinn mit leichteren Aufgaben weiterzufahren, denn
das Hirn ist auf Uberleben gestimmt. Es gibt dann nur noch Flucht,

Angriff oder Totstellen.

Mit dieser Ubung gelangt dein Kind wieder ins Vorderhirn und das
Denken geht wieder wie von alleine! Zusammen gemacht, macht es

auch noch sehr viel Spass :-).



DIE
EINDRUCKE
DER KINDHEIT

WURZELN AM
TIEFSTEN

Karl Emil Franzos




HERZLICHEN
GLUCKWUNSCH!

Du hast dich dieser Herausforderung gestellt
und bist damit deiner inneren Ruhe im
stressigen Hausaufgaben machen mit deinem
Kind einen riesen grossen Schritt naher

gekommen.

Dies ist aber noch langst nicht alles, was
“du” zu einer harmonischeren Beziehung zu

deinem Kind machen kannst.
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https://www.instagram.com/rdy4family/
https://www.linkedin.com/in/sandra-m%C3%BCller-237b421b7/
https://www.pinterest.ch/slmueller66/
https://www.facebook.com/Sandra-M%C3%BCller-Sommer-110119650365766/
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